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 RESUMO 
 
 O presente trabalho tem como principal objectivo a criação de um programa de optimização do desempenho 
de alunos de dança da Escola Superior de Dança do Instituto Politécnico de Lisboa – que designamos por “Dança 
com bem-estar”.   
 A escolha deste nome vai ao encontro dos seus objectivos: optimizar o desempenho e atingir o bem-estar. 
Ou seja, os alunos ao terem estratégias psicológicas que potenciem ainda mais o seu talento, poderão conseguir 
superar-se, atingindo metas, realizando movimentos antes não imagináveis de serem alcançados. Além disso, ao se 
sentirem confiantes, motivados, ao controlarem a sua ansiedade, ao optimizarem a sua atenção e concentração e ao 
terem estratégias e ao saberem como comunicar, como se relacionar, prevê-se que se sintam bem consigo próprios, 
que sintam bem-estar não só no seu mundo profissional, da dança, como também em qualquer tipo de actividade ou 
mesmo na sua vida pessoal. 
 Aplicou-se, a 45 alunos da Escola de Dança, um questionário elaborado para avaliar a qualidade e a 
frequência de utilização de estratégias psicológicas durante o seu desempenho enquanto bailarinos. Verificou-se que 
em quase todas as escalas a resposta média foi de 6, sendo o 1 o extremo negativo (p.e. na escala da motivação para 
as aulas o 1 corresponde a um nível muito baixo) e o 8 o extremo positivo (nível muito elevado). Tendo em 
consideração essa informação e a descrita na revisão de literatura elaborou-se o programa “Dança com bem-estar”, 
cujos materiais criados se encontram em anexo. 
  
 
 
Palavras-Chave: treino mental; competências psicológicas; dança; optimização do desempenho; 
bem-estar; lesão.  
 ABSTRACT 
 
The present study concerns the creation of a program to optimize the performance of dance students at the 
Escola Superior de Dança do Instituto Politécnico de Lisboa, entitled “DANÇA COM BEM ESTAR”. 
The choice of this name is linked to the school´s objectives: optimize performance and attain well-being.  In 
other words, the students have psychological strategies that improve their potential talent, allowing them to 
overcome difficulties and complete movements that were unimaginable to do.  Besides this, they feel confident, 
motivated, have greater control of anxiety, optimize their attention and concentration, develop mental training 
strategies and know how to communicate, relate with people, foresee how to feel good about themselves, while 
feeling comfortable not only in their professional life of dance but also in whatever type of activity or personal life 
experience.  
In this study, 45 students answered a questionnaire elaborated in order to evaluate the use of mental 
techniques during their dance routines. The results showed a relative high use of mental motivational competencies 
with an average scale of 6 for all the variables studied (likert scale for motivation: 1=lower; 8=higher). Taking into 
consideration this information and the description found in the literature review section, the program “DANÇA COM 
BEM ESTAR” was elaborated, along with other materials found in the annex. 
 
 
 
Key-words: mental training; psychological competencies; dance; optimal performance; well-
being; lesion. 
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INTRODUÇÃO 
 
Os gregos foram os primeiros a afirmar sobre a correlação positiva existente entre o corpo 
saudável e a mente sã (Hays, 1995). Apesar da investigação demonstrar que o exercício físico é 
promotor do bem-estar físico e psicológico, um estudo (Mahoney e Suinn, 1986, referidos por 
Hays, 1995) demonstrou que atletas de alta competição poderão apresentar problemas 
psicológicos como a ansiedade, depressão, perturbações do comportamento alimentar, 
comportamentos aditivos, pensamentos de receio e de medo de fracassar, e problemas 
motivacionais. A Psicologia do Desporto, tendo em consideração essa questão, tem se interessado 
pelos factores psicológicos que terão um papel importante e fundamental na obtenção de um dos 
seus objectivos: o controlo das problemáticas referidas anteriormente através da optimização do 
desempenho desportivo (Williams e Straub, 1993, referidos por Hays, 1995).  
O presente trabalho tem como principal objectivo a criação de um programa de 
optimização de competências de alunos de dança – que denominámos de Dança com bem-estar.  
A elaboração do programa teve por base perspectivas e teorias da Psicologia do Desporto. 
Apesar dos alunos de dança se considerarem artistas e não atletas, verificam-se muitas 
semelhanças entre eles. Nomeadamente, darem em ambos os casos uma atenção primordial ao 
desenvolvimento físico, à superação dos limites físicos e terem assim objectivos de natureza 
física, ou seja, em ambos os casos deseja-se e tem-se como alvo a melhoria e/ou mesmo a 
optimização de competências como a flexibilidade, a força, a resistência cardiovascular, a 
coordenação motora, e a consciência corporal. 
Outra semelhança é a existência de quatro componentes do pentágono desportivo em 
ambos. Isto é, existem nas duas áreas quatro membros que se relacionam, que interagem entre si, 
e cuja qualidade das relações influencia a motivação e o desempenho do atleta/bailarino. São 
eles: os pais, o treinador/professor, o director de clube/presidente do conselho directivo e os 
próprios atletas/bailarinos.  
Os pais têm um papel importante e mais saliente nas camadas jovens que estão a iniciar a 
sua carreira desportiva ou no mundo da dança (Dosil, 2004). A atitude e o interesse que 
demonstram pela modalidade pode ser suficiente para que o/a seu/sua filho/a pratique com 
entusiasmo a modalidade. Em ambos os casos (dança e desporto) a forma como os pais se 
relacionam e como agem tem um papel importante na motivação e consequente desempenho 
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como bailarino ou como atleta. Gordillo (2000), Smoll e Smoll (1999, referidos por Dosil, 2004) 
têm realizado estudos sobre esta componente do pentágono desportivo, e têm chegado à 
conclusão que as características ideais são: aprender a controlar as emoções e promover emoções 
positivas nos filhos, sem dar instruções ou fazer críticas durante o treino/aula e/ou 
competições/apresentações; aceitar o papel do treinador sem interferir com os planos e 
instruções que derem aos seus filhos; aceitar os êxitos e fracassos sem fazer comentários 
desrespeitosos aos treinadores/professores de outros clubes, e aos juízes; expressar interesse, 
dar ânimo e apoio nos treinos e competições; e aceitar o seu papel, sendo um modelo de auto 
controlo permanecendo no lugar que lhe corresponde.  
O treinador/professor são as figuras detentoras das técnicas pedagógicas que permitem 
optimizar o talento e as capacidades do atleta/bailarino. A qualidade da relação estabelecida entre 
treinador-atleta é fundamental para este último se sentir motivado, adquirir estratégias e 
competências que lhe permitam adquirir e potenciar o seu talento (Dosil, 2004). Taylor e Taylor 
(1995) também referem a importância de uma boa comunicação entre bailarinos e professor – 
uma transmissão clara, objectiva e eficaz da mensagem e um processamento de informação 
correcto fará com que duas qualidades (talento e conhecimento pedagógico sobre como realizar 
dado movimento) se fundam e atinjam o seu auge: optimização do desempenho e bem-estar. 
O director de clube/presidente do conselho directivo tem um papel muito importante pois 
é quem tem o poder de tomada de decisão. O seu trabalho tem uma influência directa no 
desempenho do aluno/atleta pois tem a capacidade de orientar a sua prática numa ou noutra 
direcção (por exemplo organizar eventos para os alunos/atletas participarem).  
O atleta/bailarino tem o talento, as competências físicas e psicológicas adequadas à 
modalidade em questão. Como já se referiu em ambos os casos (dança e desporto) há o enfoque 
no desenvolvimento e superação dos limites físicos, ou seja, além de se exigir ao aluno/atleta 
competências físicas (como a flexibilidade, força, resistência cardiovascular, coordenação 
motora, consciência corporal) exige-se também competências psicológicas que terão um papel de 
influência na optimização das competências físicas referidas anteriormente. Taylor e Taylor 
(1995) enumeram a motivação, a concentração, o nível óptimo de ansiedade e de confiança como 
competências psicológicas essenciais para o bailarino atingir o máximo das suas potencialidades 
físicas. E o mesmo se verifica na obra de Dosil (2004) relativamente às competências 
psicológicas fundamentais para a optimização do desempenho desportivo.  
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Outra semelhança entre o atleta e o bailarino é que ambos tendem a sofrer dos mesmos 
problemas, como as lesões e as perturbações do comportamento alimentar. Desde os anos 70 que 
se tem verificado que atletas de alta competição, bailarinas e modelos são populações de risco 
para o desenvolvimento de perturbações do comportamento alimentar (Carmo, 2004). Como 
Pascoal (2003) demonstra esse facto é explicado pelo controlo patogénico do peso com práticas 
de restrição alimentar, para assim se atingir o objectivo de uma silhueta magra que se considera 
fundamental para o alcance do desempenho “perfeito”.  Além disso, um aluno de dança ou de 
natação sincronizada, por exemplo, está muito alerta para as suas formas corporais. Nos treinos 
usam-se roupas aderentes ao corpo (calções, fato de banho), e trabalha-se em frente a largos 
espelhos. As atletas/bailarinas têm que olhar para si durante várias horas, e o processo de 
aprendizagem implica muitas vezes a comparação e a modelagem com outras colegas. As alunas 
confrontam a sua imagem corporal consigo próprias, com o seu ideal, com as outras colegas, com 
as atletas de alta competição, com o público e com as treinadoras (Pascoal, 2003). Segundo Dosil 
(2004) e Hausenblas e Carron (1999) a pressão da modalidade desportiva impõe uma série de 
condicionantes que as tornam propícias para o desenvolvimento dos distúrbios do 
comportamento alimentar. As de estética (por exemplo a ginástica rítmica, artística, patinagem, 
dança, natação sincronizada e outras) enfatizam a estética corporal, exigindo assim magreza; os 
desportos de categorias (judo, karaté, boxe) nos quais o peso é um condicionante para se estar 
em uma ou outra categoria; os desportos de ginásio (culturismo, aeróbica, fitness) que dão 
atenção ao desenvolvimento da musculatura e redução da massa gorda corporal; e os desportos 
de resistência e de rendimento com peso baixo (atletismo, ciclismo, equitação, natação, natação 
sincronizada) que exigem resistência e por conseguinte um corpo com um peso baixo para que o 
rendimento seja no nível máximo. 
Por outro lado, a grande diferença entre a dança e o desporto é a ausência da quinta 
componente do pentágono desportivo (juízes/árbitros) na primeira. Ou seja, no bailado não há 
juízes que avaliam de uma forma objectiva o desempenho, mas sim um público que avalia 
individualmente a prestação dos bailarinos. Há assim uma maior subjectividade na avaliação. No 
entanto, pode-se considerar existir alguma semelhança pois os professores também quantificam a 
prestação dos alunos por intermédio das notas – podendo ser assim o equivalente aos 
juízes/árbitros do bailado. Além dessa diferença a competição entre bailarinos não é tão notória: 
não há o desejo de alcançar a medalha de ouro mas sim de conseguir o papel principal numa 
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peça. Por fim, verifica-se outra diferença entre bailarinos e atletas: a dança não é modalidade 
olímpica e é vista, em grande parte como entretenimento. 
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REVISÃO DE LITERATURA 
 
Nesta secção apresenta-se a importância da preparação e do treino mental, as 
características psicológicas dos atletas de elite, as variáveis que influenciam positivamente e 
negativamente o desempenho desportivo, as técnicas e métodos de promoção das competências 
psicológicas, e a descrição de programas de treino mental.  
 
I. Preparação e treino mental 
Dosil (2004) refere que “o treino mental fornece aos atletas uma série de estratégias 
psicológicas que lhes permite adquirir a capacidade de enfrentar, da melhor forma possível, os 
treinos e as competições, e ainda promover o seu rendimento desportivo e o seu bem-estar” 
(p.324). Taylor e Taylor (1995) acrescentam ainda que o treino mental é tão importante quanto o 
treino físico/técnico pois é a partir da motivação, empenho, muito treino e paciência que se 
consegue melhorar determinadas áreas e determinados aspectos técnicos da modalidade. 
Estas ideias são confirmadas por vários estudos (Cohn, Rutella e Lloyd, 1990; Feltz e 
Landers, 1983; Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery, Peterson, 1999; Greenleaf, Gould e 
Diefenbach, 2001; Harmison, 2006; Leffingwell, Wiechman, Smith, Smoll e Christensen, 2001; 
Orlick e Partington, 1988; Shackell e Standing, 2007; e Smith e Christensen, 1995), uma vez que 
demonstram a influência positiva do treino e preparação mental nas competências físicas 
específicas da modalidade desportiva e no consequente desempenho. Neff (1990), 
especificamente, defende que o treino mental tem uma influência positiva no desempenho e no 
aumento da autoconfiança. Gould, Eklund e Jackson (1992) encontraram uma diferença 
significativa entre atletas medalhados e não medalhados: os primeiros apresentaram estratégias 
psicológicas automatizadas, enquanto que os segundos não. 
 
 
II. Atletas de elite 
Com os estudos de Mahoney, Gabriel e Perkins (1987), Mahoney e Avener (1977) 
verificou-se que atletas de elite além de terem competências de confronto de ansiedade mais 
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eficazes, apresentaram níveis significativamente mais elevados de confiança, motivação e de 
concentração. 
Gould, Eklund e Jackson (1992) defendem que atletas de elite são mais confiantes, 
conseguem-se concentrar melhor e têm uma menor tendência para terem pensamentos de 
fracasso. Utilizam ainda o treino de visualização mental, têm pensamentos de sucesso, estão mais 
motivados e têm uma capacidade superior para lidar com a ansiedade, comparativamente com os 
seus colegas que têm um desempenho mais fraco. 
A um nível geral, Orlick (2000) referiu que atletas asiáticos, campeões olímpicos e/ou 
mundiais, têm competências psicológicas semelhantes às de atletas da Europa, Estados Unidos e 
Canada, também com brilhantes resultados desportivos. 
Anshel e Porter (1996) acrescentaram ainda que atletas com elevadas capacidades estão 
mais motivados e, por isso, gastam um tempo e energia consideráveis para aperfeiçoar as suas 
competências físicas e psicológicas, para assim alcançarem o seu objectivo de sucesso constante. 
Estes autores demonstraram ainda com o seu estudo que atletas bem sucedidos têm, no período 
pré-competitivo, o nível óptimo de ansiedade (nem muito baixo nem muito elevado). Hanin 
(1989) acrescenta que para os atletas alcançarem o sucesso deverão sentir o conjunto de emoções 
específicas do contexto desportivo (por exemplo frustração, confiança, ansiedade) num nível 
óptimo de intensidade - específico para cada indivíduo - para assim terem energia e condições 
óptimas para alcançarem o bom desempenho.  
Orlick e Partington (1988) realizaram um estudo com atletas de 31 modalidades olímpicas 
e concluíram que os elementos comuns associados ao sucesso dos melhores atletas são o seu 
envolvimento e dedicação total para o alcance da optimização e excelência; a qualidade dos 
treinos (por objectivos e com conteúdo de visualização mental); e a qualidade da preparação 
mental para a competição. 
Cruz (1996) elaborou um estudo com atletas nacionais e chegou às mesmas conclusões, 
que os de elite distinguem-se dos outros por terem um maior nível de confiança e de motivação, e 
por terem estratégias de confronto com situações de elevada ansiedade (cognições e pensamentos 
funcionais e de sucesso). 
 
 
 
13 
III. Variáveis que influenciam positiva e negativamente o desempenho desportivo 
É assim de extrema importância analisar e avaliar as competências psicológicas que 
influenciam positiva e negativamente o desempenho desportivo para, dessa forma, se criar um 
programa o mais completo possível: que englobe as variáveis de influência positiva e que tente 
controlar e/ou remediar o efeito das de influência negativa.  
 
Variáveis que influenciam positivamente o desempenho 
As variáveis que influenciam positivamente o desempenho são a motivação, a atenção e 
concentração, a autoconfiança e a capacidade de confronto para níveis elevados de ansiedade. 
Apresenta-se a seguir cada uma delas. 
 
 
1. Motivação 
A motivação tem um papel fundamental em todas as áreas pois é a responsável para a 
activação do indivíduo para a acção, para o seu empenho, funcionando assim como o "motor" 
para a realização de qualquer actividade. No desporto, e na área artística, é extremamente 
importante para o atleta/artista ser empenhado, persistir face à frustração, ao aborrecimento, e 
assim ter um bom rendimento (Dosil, 2004). 
Têm surgido várias definições de motivação, e considera-se como mais completa e 
adequada ao trabalho em questão a de Dosil (2004, pp. 129). Este autor considera-a como uma: 
“variável psicológica que move o individuo para a realização, orientação, 
manutenção e/ou abandono  das actividades físicas/desportivas. Está 
dependente da associação cognitiva que o atleta faz acerca da situação (se é 
positiva maior é a motivação; se é negativa menor é a motivação; e se é 
neutra dependerá da associação cognitiva que é construída através das suas 
convicções) que, por sua vez, é desencadeada por uma série de factores 
(individuais, sociais, ambientais e culturais).” 
A motivação pode ser de vários tipos: básica, quotidiana, intrínseca, extrínseca, 
orientada para si, e para a tarefa (Dosil, 2004). A primeira é a base da motivação, determina o 
compromisso do indivíduo para com a actividade e depende dos resultados e do rendimento 
pessoal. A quotidiana corresponde ao interesse pela actividade por si mesma, independente dos 
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resultados desportivos e relaciona-se maioritariamente com o rendimento pessoal, com a diversão 
e gosto pela prática desportiva. Na motivação intrínseca a determinação e a prática desportiva são 
suficientes para o indivíduo estar motivado, depende de reforços internos (p.e. "Consegui. Venci 
mais um desafio. Estou a melhorar!") e relaciona-se com a auto-superação, com a melhoria do 
desempenho e com a satisfação dos progressos físicos e psicológicos. A extrínseca, por seu turno, 
depende de reforços provenientes do exterior e necessários para o treino e competição: p.e. 
troféus, medalhas, prestígio social, dinheiro. A orientada para si resulta da competição, pois é 
promovida pela comparação com outros. Por fim, a orientada para a tarefa depende da 
percepção subjectiva do domínio das técnicas e do progresso.  
Considerou-se a teoria de Weiner (1972, ref. por Dosil, 2004) como a mais indicada para 
a população-alvo do trabalho, uma vez que engloba componentes de outras teorias (de atribuição 
cognitiva de Tolman (1932, ref. por Dosil, 2004); intrínseca-extrínseca de Deci (1971; ref. por 
Dosil, 2004) e social-cognitiva de Bandura (1986, ref. por Dosil, 2004): os pensamentos e a 
percepção da realidade (neste caso das aulas, apresentações/exibições, competições, das próprias 
competências) determinam o comportamento do/a atleta. Nesta teoria a motivação é tomada 
como o produto da interacção entre o indivíduo e o meio: os factores individuais, sociais, 
culturais e/ou ambientais farão com que a situação seja percepcionada como positiva, negativa ou 
neutra (esta última acontece quando a mesma é nova). 
Apresenta-se, a seguir, um esquema que representa esta teoria. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 1 –Teoria de Associação Cognitiva - Weiner (1972, ref. por Dosil, 2004) 
  
Meio/Situação Atleta 
Associação Cognitiva 
Conhecida Nova 
Percepção 
da situação Positiva Negativa Neutra 
Factores 
- Individuais 
- Sociais 
- Culturais 
Nível Motivacional 
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Assim se verifica que o indivíduo (por exemplo: atleta) ao entrar em contacto com um 
dado meio, uma determinada situação (competição) faz um processamento de informação tendo 
por base factores individuais (características físicas e psicológicas), sociais (modelagem de 
atitudes de colegas de equipa que entram em competições) e culturais. Esse processamento 
conduz a uma associação cognitiva que pode ser nova – quando o contacto com a situação é 
novo/recente-  ou conhecida. Quando esta última acontece o individuo percepciona a situação 
como positiva ou negativa, uma vez que já teve experiência e contacto com a mesma, ou seja, os 
seus pensamentos/crenças/cognições irão influenciar a forma como a processará (“fico sempre 
muito nervosa, não vou ser capaz. Sei que os juízes me prejudicarão”; “vou mostrar que sou 
capaz, vou dar o meu melhor e vou tirar o maior proveito deste meu momento de êxito”). Caso 
seja a primeira vez que o indivíduo se encontre nesse meio ele ainda não tem dados para 
adjectivar a situação e, como já se referiu, fará uma associação cognitiva dependente de factores 
individuais, culturais, sociais e ambientais. Essa qualificação da situação influenciará e 
determinará o nível de motivação. Assim sendo, verifica-se que os factores psicológicos, sociais e 
culturais irão influenciar o nível motivacional. 
 
 
2. Atenção e concentração 
Como Orlick (2000) defende a atenção e concentração determinam a qualidade da 
aprendizagem e do desempenho. Por conseguinte são capacidades fundamentais para o 
atleta/artista desempenhar as suas funções: ao executar um determinado movimento/exercício 
tem de estar atento a aspectos específicos dessa execução (p.e. onde colocar as mãos, o que fazer 
com as suas pernas, como atingir o equilíbrio, como se deslocar) e tem de se abstrair de tudo o 
resto, nomeadamente, pensamentos sobre um assunto não relacionado com esse exercício, 
verbalizações negativas e ansiogénicas (p.e. “estão todos a olhar para mim", "vou fazer um mau 
papel", "vou cair”, “não vou conseguir”, "tenho de ser perfeito/a"), professor(es), entusiasmo do 
público, e/ou outros colegas. 
Como Dosil (2004) refere a atenção é a forma de interacção do indivíduo com o exterior, 
em que através de determinados processos cognitivos assimila e armazena os estímulos 
considerados relevantes nesse momento.  
A concentração, por sua vez, já é o processo que permite a manutenção das condições 
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atencionais num espaço de tempo mais ou menos duradoiro, de acordo com o que a situação o 
exija (Dosil, 2004).  Além disso, esta capacidade psicológica permite ao individuo estar com o 
foco atencional a 100% nos estímulos considerados relevantes, ou seja, não se distrai e não 
complementa no seu foco estímulos não relevantes e distractores para a execução da tarefa em 
causa (Orlick, 2000). 
 No desporto, como Nideffer (1993) refere, a concentração pode ser de vários tipos 
consoante o tipo de exercício. Assim dever-se-á considerar a amplitude, ou seja, a quantidade de 
informação que se deve processar em simultâneo. Os desportos de equipa requerem um foco 
atencional com maior amplitude comparativamente com os individuais: nos primeiros além de se 
ter em atenção o próprio desempenho, tem de se observar os colegas de equipa, os adversários, e 
o próprio campo (qual a distância do cesto, da baliza...); nos segundos os estímulos a considerar 
reduzem no sentido em que as exigências de atenção se centram no desempenho e no espaço. 
Outro tipo de concentração que se deve considerar é a direcção do foco atencional: interna 
(pensamentos, sentimentos, sensações fisiológicas) ou externa (p.e. nos adversários, no 
trampolim, nas dimensões do palco). 
   Considerou-se a perspectiva cognitiva como a adequada para o programa em causa, pois 
como Dosil (2004) refere tem sido a mais utilizada para explicar a atenção e a concentração no 
desporto. Nesta perspectiva consideram-se 3 aspectos: selectividade atencional, capacidade de 
atenção e activação ou alerta atencional. No primeiro, como o nome indica, o atleta/artista 
selecciona a informação que considera relevante e ignora toda aquela que não lhe for benéfica. O 
processamento da informação pode ser de dois tipos: voluntário e automático. O atleta efectua o 
primeiro quando toma atenção, de forma voluntária, a determinados aspectos da situação (p.e. o 
artista muda de local de actuação e consequentemente tem de tomar em consideração as 
dimensões do palco). No processamento automático o atleta não necessita de prestar atenção a 
aspectos específicos de determinada situação, pois em momentos anteriores os mesmos foram 
considerados, assimilados, armazenados, tendo o comportamento se tornado automatizado. 
 A atenção tem uma capacidade limitada, o que explica a dificuldade de se prestar atenção 
a mais de duas coisas ao mesmo tempo (Dosil, 2004). Assim esta característica complementa-se 
com a anterior: quando determinados movimentos/destrezas se tornam automatizados o atleta 
deixa de lhes prestar atenção, podendo assim concentrar-se em novas destrezas. 
 Por fim, o último elemento do processo do processamento de informação, a activação ou 
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alerta atencional, corresponde à relação entre os níveis de activação e atencional: níveis elevados 
e baixos de activação reduzem a capacidade de atenção e consequentemente o rendimento (Dosil, 
2004). Assim, o nível óptimo de activação corresponde a um nível óptimo de atenção: uma 
elevada activação leva o indivíduo a desenvolver o foco de atenção interno e dirigido às 
sensações características de ansiedade, reduzindo assim a capacidade de atenção para a tarefa em 
questão; e a activação reduzida, tal como o nome indica, é responsável por uma atenção reduzida. 
 
 
3. Nível óptimo de ansiedade 
Níveis elevados de ansiedade podem prejudicar a qualidade de atenção, concentração e o 
comportamento subsequente. Dosil (2004) defende que a ansiedade é uma característica biológica 
do ser humano que antecede momentos de perigo ou de tensão, e se relaciona com o medo e 
vulnerabilidade. A um nível patológico o indivíduo tende a sobre estimar o perigo da situação e a 
subvalorizar a sua capacidade de controlo. Esta emoção, em níveis ditos adequados, tem as 
seguintes funções: alertar e preparar o indivíduo para a acção; aumentar a sua capacidade de 
realização; focar a sua atenção na situação de perigo; proteger contra possíveis perigos - prepara 
o organismo para levar a cabo um comportamento de ataque ou de fuga; e aumentar a sua 
consciência sobre o que deve evitar no futuro.  
Assim, a ansiedade no desporto dependerá da percepção e interpretação que o atleta faz 
das aulas, da situação competitiva (sua dificuldade e importância), e dependerá de experiências 
passadas, dos recursos do próprio (percepção das suas capacidades), e do treino e prática 
desportiva (Davies & Armstrong, 1989). Estes autores também demonstram que atletas com 
traços de ansiedade tendem a ter um desempenho mais fraco nas competições comparativamente 
com o que têm nas aulas. 
A ansiedade tem sintomas emocionais, fisiológicos e cognitivos específicos (Dosil, 2004). 
Os emocionais correspondem aos sentimento de medo, de apreensão, e de pânico. Os fisiológicos 
são geralmente a sensação de vazio no estômago, tremores, tonturas, batimento cardíaco 
acelerado, hiper ventilação, sudação, aperto no tórax, problemas intestinais etc. A nível cognitivo 
verifica-se que níveis elevados de ansiedade conduzem a défices atencionais e de concentração 
numa tarefa específica, estando geralmente com essa capacidade centrada nas várias 
componentes ansiogénicas. Como já se referiu indivíduos com elevado nível de ansiedade tendem 
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a sobrevalorizar o perigo, ou seja, a catastrofizar a situação e a desvalorizar e subvalorizar as suas 
capacidades (p.e. “vão estar todos a olhar para mim e não posso errar caso contrário serei um/a 
fracassado/a”, “tenho de ser perfeito/a”, “tenho medo de errar e de desiludir o meu 
treinador”)- tendem, portanto, a distorcer a sua realidade.  
Assim, as dúvidas sobre as capacidades, o medo de falhar, de perder o prestígio e de ser 
humilhado são considerados por Davies e Armstrong (1989) como possíveis causas para níveis 
elevados de ansiedade. Além dessas causas esses autores enumeram outras: aprendizagem por 
modelagem (pais e treinadores com traços de ansiedade) e postura desses  (sobrevalorizarem a 
importância dos resultados, dos sucessos e magnificarem as consequências de resultados menos 
positivos). 
Como se verifica no gráfico seguinte, para o desempenho máximo a ansiedade tem de 
estar no seu nível óptimo (específico para cada indivíduo), pois assim usufrui-se das funções 
positivas da emoção (preparar para a acção e aumento da capacidade de realização) e evita-se as 
consequências de um nível elevado, tais como, o défice na atenção e concentração e baixo 
rendimento. Esta teoria de U invertido tem as suas origens nos trabalhos de Yerkes e Dodson 
(1908, ref. por Dosil, 2004). 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 2– Teoria de U invertido – Yerkes e Dodson (1908, ref. por Dosil, 2004) 
 
 
4. Autoconfiança 
Orlick (2000), Bunker, Williams e Zinsser (1993) defendem que existe uma correlação 
directa entre a autoconfiança e o sucesso, uma vez que a percepção que a pessoa faz sobre si e 
sobre as suas capacidades é suficiente para enfrentar uma determinada tarefa, e os resultados que 
Desempenho 
Ansiedade 
 
19 
obterá serão positivos.  
Atletas com confiança têm imagens e pensamentos positivos e concentram-se na execução 
da tarefa invés de se preocuparem com um mau desempenho ou com as consequências do 
fracasso como acontece com os de baixa autoconfiança. Assim, e reforçando as ideias dos autores 
referidos anteriormente, a confiança é uma característica essencial para os atletas alcançarem o 
sucesso. 
A teoria de auto eficácia de Bandura (1977) foi considerada a mais indicada para a 
explicação da relação entre confiança e desempenho, uma vez que a auto eficácia corresponde a 
um factor cognitivo: o individuo tem a crença de que tem recursos para lidar eficazmente com as 
exigências da situação, produzindo assim resultados positivos. Como Bandura (1977) refere a 
crença de auto eficácia desenvolve-se por intermédio de 6 fontes: momentos de sucesso, 
experiências vicariantes, persuasão verbal, estado fisiológico, estado emocional, e imaginação de 
êxito e de sucesso.  
Como Dosil (2004) e Orlick (2000) referem vários estudos têm sido feitos sobre a relação 
entre desempenho e confiança, e tem-se chegado à conclusão que níveis baixos e elevados de 
confiança estão relacionados com o fraco desempenho. A falta de confiança leva o atleta a 
duvidar sobre a qualidade do seu desempenho, e desenvolver o seu medo em fracassar; o excesso 
de confiança, por seu turno, leva o indivíduo a  percepcionar irrealisticamente as suas 
capacidades e as exigências da situação (“sou o melhor, os outros são mais fracos, e por isso 
nem me vou esforçar muito”). Desta forma, para o atleta ter êxito tem de desenvolver um nível 
óptimo de confiança. 
Em termos gerais e como se observa pelo esquema, apresentado na página seguinte, as 
competências psicológicas anteriormente apresentadas estabelecem relações entre si.  
Indivíduos com uma autoconfiança considerada baixa – com percepção negativa sobre si e 
sobre o seu desempenho – desenvolvem um nível elevado de ansiedade- o que faz com que o 
foco de atenção se encontre nas sensações fisiológicas (hiper ventilação, sudação, batimento 
cardíaco acelerado, problemas intestinais...). Uma vez que a concentração está com o foco 
atencional interno, o indivíduo tem problemas de atenção para a função a que se propõe. Esse seu 
fraco desempenho reforça, e assim confirma, os pensamentos disfuncionais. O atleta faz assim a 
associação entre desconforto e mal-estar com o ambiente desportivo, e a probabilidade de 
abandono poderá ser elevada.  
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Figura 3 – Relação entre as variáveis psicológicas em atletas com autoconfiança baixa 
 
Além dessa reacção poder-se-á verificar outra: atletas/bailarinos poderão ter pensamentos 
disfuncionais (por exemplo distorções cognitivas como a desvalorização pessoal e minimização 
das suas qualidades), que poderão desencadear um limiar de activação muito baixo que 
consequentemente conduzirá a um fraco empenho e desempenho. Estes últimos irão influenciar 
as crenças referidas anteriormente que poderão conduzir à desmotivação e mesmo ao abandono 
da modalidade. 
Os pensamentos têm, portanto, um impacto e uma influência directa nas emoções e 
comportamento consequente. Deta forma, é importante que o atleta/artista ponha em prática os 
pensamentos positivos e realistas sobre si, ou seja, que não magnifique e transforme 
acontecimentos negativos numa catástrofe, e que se concentre e valorize adequadamente as suas 
capacidades e vitórias.  
 
 
Factores específicos que influenciam negativamente o desempenho 
Greenleaf, Gould e Diefenbach (2001) apresentam um conjunto de factores que 
influenciam negativamente o desempenho. Como já se referiu, esses deverão ser tidos em 
consideração na elaboração do programa de optimização de forma a remediar, se possível, o seu 
efeito e influência. São eles:  
1. Determinadas características do treinador/professor (estratégias pedagógicas) e a 
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“sou um fracasso”, “sei que nunca terei 
sucesso e que correrá tudo mal”, “vou 
desiludir o meu treinador.” 
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Nível elevado de 
ansiedade 
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activação 
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relação estabelecida com os alunos – demasiado autoritária e punitiva ou excessivamente 
permissiva;  
2. Treino extremamente intenso que poderá conduzir à exaustão, ao burn-out, e 
consequentemente à desmotivação;  
3. Lesões que poderão ser responsáveis pelos pensamentos disfuncionais que 
influenciarão a motivação e o consequente desempenho.  
 
 
1. Comunicação entre professor-aluno e entre colegas 
 As capacidades sociais são necessárias em qualquer actividade humana, e uma boa 
comunicação entre os membros envolvidos no contexto desportivo e artístico é fundamental para 
o desenvolvimento harmonioso e saudável, e para o alcance do desempenho optimizado (Dosil, 
2004). Por conseguinte uma má comunicação entre professor e alunos, e entre estes irá 
influenciar negativamente o bem-estar, a coesão do grupo e irá contribuir para elevados níveis de 
ansiedade. 
 Estudos sobre a relação treinador-atleta (ref. por Dosil, 2004) demonstram que os 
treinadores mais compreensivos, democráticos e com uma boa comunicação (clara) são os que 
obtêm melhores resultados. Segundo Martens (1987, ref. por Dosil, 2004) existem alguns 
factores que poderão causar uma má comunicação entre treinador e atletas: problemas verbais 
que impossibilitam ou dificultam a transmissão da informação; o atleta não estar a prestar atenção 
ao que lhe é dito; o aluno ter dificuldades na interpretação da mensagem; e/ou o desportista 
interpretar incorrectamente a intencionalidade da mensagem.  
 Dosil (2004) apresenta algumas estratégias para os professores/treinadores porem em 
prática e para assim prevenirem, resolverem dificuldades a nível da comunicação: descentrar-se e 
colocar-se na posição do aluno de forma a avaliar a qualidade da transmissão da informação; ser 
claro/a e directo/a; transmitir mensagens específicas e sem duplo significado; reforçar os aspectos 
mais importantes da mensagem; e dar feedback. 
 Além disso, os treinadores e professores devem ter em conta a linguagem não-verbal: a 
postura corporal deve transmitir confiança e segurança (evitar mãos nos bolsos, cabeça baixa, 
postura curvada ou demasiado rígida); os gestos devem ser fluidos e devem ser um auxílio e/ou 
um reforço na transmissão da mensagem; o contacto corporal poderá promover um ambiente 
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mais caloroso e unido; a expressão facial deve ser tida em conta de forma a haver concordância 
entre a mesma e a informação transmitida verbalmente; a proximidade física que pode exprimir 
sentimentos de compreensão, de empatia e mesmo de reforço e que são fundamentais para 
momentos pré e pós-competitivos/avaliativos; e as componentes paralinguísticas são 
fundamentais para a transmissão da mensagem (volume, tom, fluidez, clareza e velocidade).  
 Segundo Cruz (1996) os treinadores devem evitar mensagens não-verbais de critica, de 
frustração e/ou de reprovação das prestações mal sucedidas durante treinos, competições, 
exibições. E além disso, aconselha que mais do que valorizar o resultado, deve reforçar o 
processo, a evolução e o esforço despendido. 
 Dosil (2004) apresenta e enumera um conjunto de estratégias para os treinadores 
utilizarem de forma a melhorar a sua comunicação: gravação dos treinos e competições com o 
objectivo de se observarem, reconhecerem as suas falhas e melhorarem a sua conduta; utilização 
de outros treinadores como modelos – observação, análise, processamento e memorização de 
características/factores comunicacionais importantes para posteriormente serem utilizados e 
postos em prática; e prática das componentes aprendidas por intermédio de role-playings. 
 A coesão do grupo também é importante e um factor influente para a obtenção do 
desempenho óptimo. Uma vez que um ambiente de camaradagem, saudável e de bem-estar 
contribui para as emoções positivas e para que os alunos se sintam motivados e com vontade de 
participar nos mais variados exercícios. 
 Assim, Dosil (2004) enumera um conjunto de aspectos que treinadores/professores e 
atletas/artistas devem ter em consideração: aceitar todos os colegas com as suas virtudes e 
defeitos; ser claro e sincero ao comunicar com os colegas e professor; reforçar os ganhos, os 
aspectos positivos e utilizar a crítica construtiva para aspectos menos bons.  
 
 
2. Lesões 
 Taylor e Taylor (1995) defendem que na prática de dança existem momentos de quebra, 
que são inevitáveis e naturais, mas que causam uma fonte de preocupação e de frustração por 
corresponderem a uma diminuição do rendimento desportivo. Esses momentos de quebra podem 
ter várias causas: físicas, técnicas, e/ou psicológicas.  
A causa física corresponde ao cansaço, esgotamento que, por sua vez, são causados pelo 
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treino excessivo e má alimentação. Esse esgotamento pode causar também lesões.  
 A quebra no rendimento também pode ser causado por uma mudança técnica: o aluno ao 
adaptar-se ao mesmo poderá demorar mais tempo a adquirir novos conhecimentos, ou mesmo 
não se adaptar a essa mudança. 
 A causa psicológica corresponde às distorções e erros cognitivos – catastrofização da 
situação de treino/competição/exibição e desvalorização/minimização das suas capacidades. Estas 
cognições disfuncionais, como já se referiu, conduzem a níveis elevados de ansiedade, que por 
sua vez conduzem a níveis elevados de tensão que poderão desencadear lesões.  
  Este dado vai ao encontro dos resultados obtidos no estudo de Hanson e colaboradores 
(1992) com atletas de atletismo: a gravidade e a frequência de lesões aumenta com o stress e a 
ansiedade; e o apoio social corresponde a um factor protector, ou seja, está significativamente 
correlacionado com a diminuição da frequência de lesões. 
 Smith e colaboradores (1990) apresentaram, especificamente, um modelo explicativo da 
vulnerabilidade às lesões no desporto, que engloba as fontes/causas referidas anteriormente por 
Taylor e Taylor (1995). Esse modelo é constituído assim por dois mecanismos: problema de 
atenção gerado pela preocupação e pelas distorções cognitivas associadas ao acontecimento 
stressante; e mecanismo fisiológico (a causa física de Taylor e Taylor, 1995) que aumenta a 
tensão muscular, reduz a coordenação motora e fluidez de movimento. 
 A quebra no desempenho desportivo causado pelas lesões também pode desencadear o 
estado de stress e burnout (Taylor e Taylor, 1995). Estes são constituídos por componentes: 
físicas (defesas imunológicas enfraquecidas, queixas físicas frequentes - dor de cabeça, 
problemas de estômago -  e problemas no padrão do sono); emocionais (ira, depressão, ansiedade, 
sensibilidade excessiva à crítica); cognitivas (desvalorização pessoal, baixa autoconfiança); e de 
desempenho (nervosismo, tremores, baixa motivação, sem prazer a treinar e a participar em 
exibições). 
 Taylor e Taylor (1995) apresentam um programa psicológico para a remediação e 
promoção de estratégias de confronto para o stress, burnout e lesões. Como estratégias enumeram 
o estabelecimento de objectivos, treino de relaxamento, treino de visualização mental, e suporte 
social. A primeira estratégia é utilizada para promover a motivação e o nível de atenção e de 
concentração (atletas aprendem a tomar atenção aos aspectos verdadeiramente importantes e 
aprender a ignorar os aspectos negativos associados à lesão). Devem-se elaborar objectivos 
24 
físicos diários, semanais e mensais; e psicológicos que englobem a confiança, motivação, 
ansiedade e concentração. 
 O treino de relaxamento (respiração diafragmática e treino muscular progressivo) é 
utilizado para controlar a tensão física - uma das causas para a lesão - e para reduzir a intensidade 
de dor. 
 O treino de visualização mental é útil para a alteração da temperatura corporal e para 
aumentar a circulação sanguínea (Taylor e Taylor, 1995). Os alunos devem utilizar este treino 
logo após o treino de relaxamento e devem imaginar a parte lesionada a melhorar. Outra 
vantagem deste treino é o de os alunos aumentarem a sua confiança e motivação pois imaginam-
se a dançar regularmente. De notar que este treino de visualização mental especifico do 
tratamento de lesões deve ser alternado com o de desempenho. 
 O suporte social é essencial para a remediação de lesões e por isso o trabalho em equipa é 
essencial para se ajudarem e se sentirem motivados. Deve-se também organizar momentos de 
discussão e de partilha de experiência para refutar crenças erróneas e para partilhar estratégias de 
confronto com o stress e a própria situação de lesão. 
 Dosil (2004) também refere que o treino de relaxamento e a elaboração de objectivos são 
estratégias importantes para o tratamento de lesões. 
 
 
 
IV. Técnicas de optimização das competências psicológicas 
Morgan (1997, referido por Harmison, 2006) demonstrou que a terapia cognitivo-
comportamental tem técnicas específicas para a regulação mental que, por sua vez, influenciará a 
optimização do desempenho desportivo. Neff (1990), por sua vez, apresentou no seu estudo os 
factores mentais – auto-regulação e promoção da atenção e concentração - que considerou serem 
os principais para um bom treino mental. Utilizou como técnicas e estratégias o treino de 
visualização mental, o controlo do discurso interno, o treino de relaxamento e o de controlo da 
atenção e concentração. Os estudos de Greenspan e Feltz (1989) e de Gould, Jackson e Eklund 
(1992) também apresentaram resultados concordantes com os estudos de Morgan e de Neff, ou 
seja, as técnicas de relaxamento e de reestruturação cognitiva são eficazes para a promoção de 
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competências físicas, e assim para a optimização do desempenho. 
Hardy (1996, referido por Harmison, 2006) defende, especificamente, que o uso constante 
de estratégias psicológicas, como o estabelecimento de objectivos, e o treino por imagética, 
permite a preparação psicológica para o alcance do sucesso desportivo. 
Tendo em consideração esses dados e os obtidos noutros estudos (Anshel e Porter, 1996; 
Behncke, 2004; Cohn, Rotella e Lloyd, 1990; Dosil, 2004; Fox, 2000; Gardner, 2001; Harmison, 
2006; Hays, 1995; Jones, Hanton e Connaugton, 2002; Leffingwell, Wiechman, Smith, Smoll e 
Christensen, 2001; Mahoney e Avener, 1977; Nideffer, 1976; Orlick e Partington, 1988; Smith e 
Christensen, 1995; Sugarman, 1998, referido por Hamilton e Robson, 2006; e Whelan, Mahoney 
e Meyers, 1991) apresentam-se, a seguir, as técnicas responsáveis pela promoção de 
competências psicológicas características dos atletas de elite e que têm um papel influente na 
optimização do desempenho: 
1. Enumeração de objectivos de curto e longo prazo para a promoção da motivação. 
2. Técnicas de inoculação do stress, como o relaxamento muscular, respiração diafragmática e 
controlo de pensamentos, utilizadas para a promoção do nível óptimo de ansiedade. 
3. Treino de auto-instrução desenvolvido por Donald Meichenbaum para controlar o efeito dos 
pensamentos disfuncionais, promover os de substituição (sucesso), a capacidade de atenção e 
concentração, a motivação, e capacidade de confronto para treinos de elevada intensidade e, se 
for o caso, para as situações de lesão. 
4. Treino de visualização mental que promoverá a autoconfiança e a crença de auto-eficácia. De 
salientar que o nível de autoconfiança deve ser o óptimo, pois como alguns autores (Dosil, 2004; 
Gould, Jackson e Eklund, 1992; Taylor e Taylor, 1995; e Vealey, Hayashi, Garner, Holman e 
Giacobbi, 1998) defendem níveis elevados de autoconfiança conduzem a desempenhos de fraca 
qualidade. Ou seja, níveis elevados de confiança levam o indivíduo a crer que não necessita de se 
empenhar, pois ao acreditar que é bom na modalidade, defende que não precisa de se esforçar e 
consequentemente o nível de atenção e mesmo o desempenho são prejudicados. 
 
Apresentam-se, a seguir, estratégias específicas de promoção de cada uma das 
capacidades psicológicas promotoras da optimização do desempenho desportivo 
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1. Motivação  
 Segundo Taylor e Taylor (1995) esta competência psicológica pode ser desenvolvida por 
intermédio de estratégias como: formulação de objectivos, utilização de pistas motivacionais e de 
visualização mental e da elaboração de diários. 
 Objectivos- A formulação de objectivos tem como vantagens guiar a acção e concentração 
do bailarino, por intermédio de informação acerca da quantidade de esforço e perseverança a 
serem postas em prática. Além disso, quando os objectivos são obtidos o aluno sente-se cada vez 
mais motivado e confiante pois tem dados de como é capaz (Dosil, 2004). 
É importante elaborar objectivos de longo e de médio-curto prazo. Os primeiros 
correspondem aos sonhos dos atletas, às grandes metas a serem atingidas. Os de médio-curto 
prazo são relativos a um desempenho específico e/ou a uma aula específica. Ou seja são 
objectivos que devem incluir aspectos como dominar uma determinada competência, fazer um 
trabalho de qualidade, ter um descanso adequado ou completar um determinado número de 
programas ou compromissos (Dosil, 2004; Taylor e Taylor, 1995), e pôr em prática determinadas 
estratégias de promoção de competências psicológicas. Por exemplo: estar com um nível de 
atenção elevado durante a realização de um dado exercício.  
 Taylor e Taylor (1995) enumeram um conjunto de características que se devem ter em 
conta na formulação de objectivos: desafiantes, realistas e exequíveis; e específicos e concretos. 
Esses autores referem ainda que os bailarinos devem dar mais importância ao grau de 
compromisso, de empenho, do que aos resultados obtidos. 
 Pistas motivacionais -  Esta estratégia corresponde a palavras, frases significativas para o 
atleta/bailarino ou mesmo fotografias que o influenciam positivamente para atingir os objectivos 
formulados. 
 Visualização mental-  O bailarino deve imaginar-se a efectuar e a ter desempenhos de 
sucesso, o que os inspira a praticar e a empenhar-se cada vez mais. Durante estes treinos deve-se 
tentar proporcionar e promover sentimentos de diversão e compromisso (Taylor e Taylor, 1995). 
Segundo Vealey e Walter (1993) devem-se criar sessões diárias de, pelo menos, 20 minutos. 
 Diários - Segundo Taylor e Taylor (1995) uma das fontes promotoras de motivação é a 
percepção de melhoria e progresso. Este facto pode ser conseguido e obtido por intermédio de 
diários, nos quais se deve  registar: os progressos (alcance dos objectivos), as qualidades e 
fraquezas em termos técnicos (incluindo o que se deve melhorar), os pensamentos e sentimentos 
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sobre as actividades diárias, e as rotinas diárias, especificamente sobre plano de sono e alimentar. 
 Taylor e Taylor (1995) partilham ainda que outras estratégias para promover e motivar os 
alunos se prende com a postura do professor/treinador: deve utilizar o reforço – mais do que 
valorizar o resultado, deve elogiar e considerar o esforço e o empenho despendidos – e criticar 
construtivamente aspectos não tão bem desempenhados. Além disso, Dosil (2004) refere que a 
prática desse reforço deve ser aplicado não só pelo professor mas também entre os 
colegas/atletas. Outra estratégia enumerada por Dosil (2004) é relativa à criatividade do 
treinador: deve tentar variar os exercícios de forma a evitar a monotonia nas suas aulas.  
 
 
2. Atenção e concentração 
 Segundo Dosil (2004) deve-se trabalhar a capacidade de atenção em função das 
exigências da modalidade e da situação específica. Por isso, o professor/treinador deve introduzir 
nas suas aulas actividades que permitam melhor a concentração, e que ajudem os atletas a 
conhecer as exigências de atenção da modalidade, as suas limitações e como melhorar estas 
últimas. E deve ainda introduzir, de uma forma controlada, os estímulos distractores para assim o 
atleta estar menos vulnerável ao stress. 
Dosil (2004) enumera as seguintes estratégias para melhorar a concentração e atenção nas 
aulas: 
Treino de visualização mental – o atleta deve imaginar, de forma mais real possível, o 
movimento que irá executar, e em momento algum se deve distrair com os estímulos internos 
e/ou externos. À medida que se  põe em prática esta estratégia os estímulos distractores deverão 
perder a sua intensidade (Orlick, 2000). Segundo Nideffer (1985) este treino deve seguir quatro 
momentos: primeiro avaliar a capacidade de imagética; segundo praticar em momentos não 
stressantes e/ou ansiogénicos; terceiro combinar o treino de imagética com treino de relaxamento 
para situações ansiogénicas; e por último, e após se conseguir relaxar, utilizar apenas o treino de 
visualização mental. 
Simulação das competições – estes momentos devem ser o mais semelhantes possíveis 
com os de competição ou exibição para que dessa forma o treinador/professor observe quais os 
erros mais frequentes relativamente à atenção, e para assim haver prevenção de dificuldades 
possíveis nas verdadeiras competições (Orlick, 2000). Schimd e Peper (1993) referem ainda que 
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os atletas devem treinar com a roupa da apresentação/competição para, dessa forma, evitar mais 
estímulos distractores que possam prejudicar o desempenho. 
Dosil (2004) enumera as seguintes estratégias para melhorar a concentração e atenção nas 
competições: 
Estabelecimento de objectivos – ajudarão o atleta a concentrar-se nos aspectos mais 
importantes e centrais do seu desempenho. 
Estabelecimento de rotinas pré-competitivas e competitivas – é importante que o aluno de 
dança repita uma série de comportamentos prévios (associados a auto-instruções) a uma aula, 
competição e/ou exibição, para assim se concentrar nos aspectos mais importante e dessa forma 
optimizar o seu desempenho. Em competições, ou mesmo exibições, poderão surgir atrasos, e 
assim com estas rotinas o atleta tem estratégias para optimizar a sua atenção e concentração.  
Controlo do nível de ansiedade – o aumento ou diminuição da activação é essencial para 
que o foco de atenção do bailarino/atleta seja o indicado para a tarefa em questão. Assim, ao se 
controlar o nível de ansiedade controla-se em simultâneo a intensidade de estímulos distractores, 
como os pensamentos disfuncionais (“não vou ser capaz”, “está tudo a contar comigo e vou 
desapontá-los”, “é demasiado para mim, não vou conseguir, vou ser um fracasso”) que 
conduzem a níveis elevados (estado de ansiedade) ou reduzidos (estado depressivo) de activação. 
Estes levam a que o atleta se concentre nos sintomas fisiológicos e pensamentos disfuncionais e a 
atenção para a tarefa fique comprometida.  
Utilização de palavras-chave – Orlick (2000) e Schimd e Peper (1993) referem que esta 
estratégia deve ser utilizada para o atleta se recordar de se concentrar nas questões centrais e mais 
importantes, e para evitar a distracção com o que possa sentir e/ou estar a pensar. Segundo 
Nideffer (1985) esta técnica será útil para que o atleta seja capaz: de ignorar e mesmo eliminar as 
distracções internas (como as cognições disfuncionais); de manter a tensão muscular óptima, e 
para isso conseguir diferenciar os diferentes grupos musculares para os contrair apenas quando 
deseja; e deve ser capaz de tomar atenção passivamente aos sentimentos e pensamentos negativos 
– deixá-los ir - e/ou utilizar os funcionais para reforçar a atenção nos aspectos mais importantes. 
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3. Nível óptimo de ansiedade 
Hanin (1989) sugeriu que para promover a optimização da ansiedade e o funcionamento 
óptimo dos atletas  torna-se necessário aumentar a sua autoconfiança e trabalhar a sua motivação. 
As várias estratégias/treinos não têm como objectivo eliminar por completo o stress mas dar-lhes 
ferramentas para ter uma boa adaptação ao mesmo. A ansiedade, como já se referiu, é um 
fenómeno multi-dimensional (afectivo, cognitivo, fisiológico e comportamental) e por 
conseguinte as estratégias a serem utilizadas devem ter em consideração essas quatro dimensões. 
No sub capítulo da autoconfiança verificou-se que crenças disfuncionais (negativas sobre 
si próprio – considera-se incapaz) conduzem a dois tipos de situação: elevada activação ou baixa 
activação. Dosil (2004) enumera um conjunto de estratégias fisiológicas e cognitivas para cada 
uma delas: 
Diminuição do nível de ansiedade – treino de relaxamento muscular de Bernstein 
Porkovec, respiração diafragmática, treino de inoculação do stress, e dessensibilização 
sistemática; controlo dos pensamentos, treino de visualização mental, auto-instruções e 
reestruturação cognitiva. 
Aumento da activação – controlo e concentração na respiração, controlo do ritmo 
cardíaco, e aumento da tensão muscular; controlo dos pensamentos, treino de visualização 
mental, e auto-instruções. 
 O treino de controlo cognitivo e afectivo do stress de Smith (1980) vai ao encontro dessa 
informação. Para esse autor as técnicas mais adequadas para a promoção de um nível óptimo de 
ansiedade são o controlo dos pensamentos, o treino de visualização mental, a reestruturação 
cognitiva e o treino de auto-instrução.  
 Segundo Hanin (1989) à medida que a competição/momento de avaliação/apresentação se 
aproxima os treinadores/professores devem organizar/planear as suas aulas de forma a optimizar 
o nível de ansiedade, aumentar a autoconfiança; trabalhar a motivação; e promover um ambiente 
de suporte e apoio (promoção da coesão do grupo). 
Segundo Dosil (2004) o professor/treinador também deve utilizar técnicas de controlo de 
ansiedade, de forma a evitar e/ou prevenir a transmissão de ansiedade aos alunos, e deve tomar 
também consciência da sua linguagem verbal e não verbal, para transmitir as mensagens mais 
adequadas em momentos de tensão, ansiedade ou stress. 
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4. Autoconfiança 
Dosil (2004) apresenta algumas estratégias para a promoção da autoconfiança. 
Nomeadamente, o controlo de pensamentos, a preparação física, a obtenção de êxitos, agir com 
confiança, o estabelecimento de objectivos, o treino de visualização mental, o treino de auto-
instrução, e o reforço. 
Controlo dos pensamentos – esta técnica é fundamental para o desenvolvimento de um 
nível adequado de autoconfiança a longo-prazo. Como se verificou anteriormente na descrição 
desta competência psicológica, os pensamentos irão influenciar a motivação, o nível de ansiedade 
e a atenção e concentração. E por isso mesmo é essencial que os atletas tenham estratégias para 
identificar pensamentos irracionais/disfuncionais (como a desvalorização do positivo e 
magnificação/catastrofização do negativo) e para conseguirem substitui-los pelos racionais e 
funcionais. Para isso devem por em prática, no seu dia-a-dia, as seguintes três etapas: reconhecer, 
quando aparecem, os pensamentos que possam ser prejudiciais e registá-los; eliminar esses 
pensamentos – “pará-los”; e substituí-los por pensamentos mais reais e funcionais.  
Dosil (2004) e Taylor e Taylor (1995) sugerem que após o registo dos pensamentos 
irracionais o atleta escreva também os pensamentos racionais de substituição. Desta forma, 
saberá em situações futuras o pensamento a substituir.  
 Afirmações de auto-eficácia e reforço -  em paralelo à técnica anterior encontram-se as 
técnicas de auto-afirmação e o reforço. Com estas desenvolver-se-á a qualidade e eficácia dos 
pensamentos de substituição, bem como se facilitará a reestruturação cognitiva. Orlick (2000, pp. 
8 e 9) enumera um conjunto de tarefas/desafios para os atletas realizarem e assim ocorrer a 
reestruturação cognitiva: “lembrar que alguém acredita em si”, “pensar de uma forma positiva 
sobre a sua capacidade”, “recordar os sucessos e os bons desempenhos nos treinos, 
simulações/imaginações e/ou competições/exibições”, e “considerar as partes positivas de todas 
as experiências e desempenhos”. Como Taylor e Taylor (1995) defendem a verbalização dos 
pensamentos de substituição (como “eu adoro dançar”, “eu sou um bom bailarino”, “é normal 
que sinta stress e alguma pressão mas sei que conseguirei lidar com as mesmas”, “sou confiante 
e estou concentrado/a quando danço”, pp. 44) deve ser feita com convicção, caso contrário 
deixam de ter qualquer tipo de eficácia. Esses autores referem ainda que é de extrema utilidade 
cada bailarino ter um diário, um registo dos pensamentos que têm um significado especial para si, 
para dessa forma os ajudar a aumentar e a manter num nível adequado a sua confiança.  
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Orlick (2000) defende também que é importante a realização de actividade de reforço 
social (dinâmicas de grupo por exemplo) para a promoção da autoconfiança e mesmo do espírito 
e coesão do grupo. 
Preparação física – quanto melhor for o treino do atleta/bailarino melhor será a sua 
confiança. Ou seja um plano adequado de preparação física, sem lesões e cumprindo os 
objectivos, ajudam o bailarino a agir com confiança nas competições (Dosil, 2004). 
Êxitos desportivos e lidar adequadamente comos resultados menos positivos – a 
confiança pode aumentar quando o atleta tem um êxito desportivo, e pode diminuir com os maus 
resultados. É importante, desta forma o bailarino usar os bons resultados para actuar com a 
confiança adequada nas competições futuras, e usar os resultados menos bons para aprender, 
reflectir sobre o que deve fazer para melhorar  (Dosil, 2004, Taylor e Taylor, 1994) 
Actuar com confiança -  mesmo que o bailarino não se sinta com confiança o exercício de 
se comportar, actuar com a mesma fará com que haja dissonância cognitiva. Ou seja, elimina-se o 
ciclo pensamento disfuncional-comportamento característico de reduzida confiança, e constitui–
se um novo: pensamento mais funcional e característico de autoconfiança e comportamento 
característico de confiança elevada. 
 Taylor e Taylor (1995) apresentam um exercício para aplicar esta técnica: primeiro pedir 
aos alunos para andarem pelo estúdio de ombros encolhidos e com a cabeça virada para o chão e 
registarem o que sentem. A seguir pedir-lhes para endireitarem a cabeça e terem uma postura 
erecta, com os ombros para trás e com a cabeça bem levantada, e registarem também o que 
sentem. Por fim, pedir-lhes para na segunda postura terem pensamentos disfuncionais. Assim os 
alunos tomarão consciência como é difícil concretizar esta última tarefa pois quando se age com 
confiança os pensamentos tendem a ser positivos. 
Estabelecimento de objectivos – tal como na motivação, a autoconfiança também pode ser 
promovida por intermédio do estabelecimento de objectivos – o atleta ao ter dados objectivos de 
que de facto consegue, que de facto evoluiu, que conseguiu cumprir o que lhe era pedido, sente-
se mais confiante e motivado para a realização de tarefas posteriores. 
Treino de visualização mental - imagens e pensamentos positivos são responsáveis pelo 
desenvolvimento de uma capacidade de atenção característica de desempenhos de qualidade 
elevada. Dosil (2004, pp. 226) apresenta algumas directrizes a considerar na realização desta 
técnica: eleger um local sem distracções para assim o atleta se concentrar plenamente na tarefa; 
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utilizar o relaxamento como técnica prévia; utilizar durante o treino os cinco sentidos; concentrar-
se sobre a forma como realiza a tarefa; e praticar o controlo da imagem para que assim consiga 
visualizar aquilo que deseja 
 
 
 
V. Características de programas de treino mental: optimização do desempenho 
desportivo 
Segundo Dosil (2004) os programas de treino mental têm uma duração média de 3 a 6 
meses - 3 a 5 sessões semanais de 30 minutos. 
Segundo esse autor (2004) o treino mental é constituído por 4 fases: avaliação de 
características dos problemas e competências psicológicas; planificação de estratégias de 
resolução e/ou prevenção de problemas possíveis; preparação para os treinos (avaliação e 
intervenção psicológica para aumentar o rendimento e o bem-estar nos treinos) e preparação para 
as competições a nível da optimização do rendimento nas competições. 
Na primeira fase, a de avaliação, o psicólogo deve obter a informação por intermédio de 
duas fontes: o atleta/artista e o/a treinador/a. O primeiro fornece directamente informação sobre 
os aspectos a melhorar e a potenciar. O treinador/professor é a fonte secundária de informação e 
complementa a obtida pelo atleta. Utiliza-se assim a técnica de entrevista. Outra técnica de 
avaliação é a observação dos treinos/aulas e das competições. Na primeira área, como Dosil 
(2004) defende, deve-se observar a forma como o atleta comunica (com quem, quando fala com o 
treinador, e o que fala); os possíveis conflitos (áreas concretas, que situações é que os 
desencadeiam); as emoções expressadas pelo aluno perante um fracasso, uma crítica e uma boa 
execução; a intensidade com que treina e o nível de esforço dispendido na execução de todos os 
exercícios; e deve-se observar o clima geral, ou seja, como se ocupam as pausas dos 
treinos/aulas, e se existe apoio entre os colegas. Relativamente à observação nas competições, o 
psicólogo deve fazê-la em três momentos: precompetição, durante a competição e após a 
competição. No primeiro deve-se observar o tipo de comunicação verbal e não verbal e o tipo de 
interacção estabelecido entre o professor e os alunos e entre estes. Durante a competição deve-se 
observar a forma como o aluno reage a um comentário de colegas, público ou treinador, e como 
enfrenta uma situação de stress. No último momento, após a competição, deve-se observar a 
33 
forma como o atleta/artista analisa e interpreta o seu desempenho, se é optimista ou pessimista, 
bem como o tipo de interacção que mantém com os seus companheiros e treinador. Os 
questionários correspondem a outra técnica de avaliação, podendo-se utilizar uns já construídos 
ou então o psicólogo poderá elaborá-los. 
Na segunda fase de planeamento do treino mental, a de planificação, o psicólogo deve 
enumerar objectivos gerais e específicos que servirão de guia para a sua aplicação, bem como 
para a prevenção de aspectos que poderão prejudicar o desempenho e mesmo o bem-estar do 
atleta. Assim é fundamental que esta planificação esteja de acordo com as exigências da 
modalidade, bem como com  as características das aulas e das características do atleta (Dosil, 
2004). É importante, desta forma, que a fase inicial do programa se centre e promova a qualidade 
nas relações interpessoais entre o aluno e o professor, e os colegas, para que assim haja um bom 
ambiente de companheirismo e consequente bem-estar do atleta/artista. Em fases posteriores, e 
especificamente nas aulas, o professor deve proporcionar momentos de competição para os 
alunos conhecerem e sentirem as sensações desencadeadas pelo ambiente competitivo. Desta 
forma, o psicólogo terá informação sobre as reacções dos alunos nesse ambiente específico. 
Posteriormente deve-se trabalhar as necessidades específicas de cada aluno, nomeadamente no 
trabalho das competências psicológicas.  
Dosil (2004) apresenta um programa de “aprendizagem de estratégias psicológicas que 
podem ser utilizadas nos treinos/aulas, competições e noutras situações de vida quotidiana” (p. 
44). Nesse programa considera que, em primeiro lugar, o atleta deve aprender as estratégias de 
optimização de capacidades psicológicas básicas, como o relaxamento, a prática de pensamentos 
positivos, de sucesso e funcionais, o treino de visualização mental e estratégias específicas para a 
promoção da atenção e concentração. A segunda corresponde à aplicação prática dessas 
estratégias em contextos específicos, como as apresentações, exibições e competições. A 
passagem de uma fase para a outra deve ser acompanhada de estratégias de promoção da 
motivação e da autoconfiança.  
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VI. Objectivo geral do trabalho e metodologia adoptada 
O presente trabalho tem como principal objectivo a criação de um programa de 
optimização de competências de alunos de dança - Dança com bem-estar. A escolha do nome do 
programa vai ao encontro dos seus objectivos: a optimização do desempenho de alunos de dança, 
ou seja fornecer aos mesmos estratégias psicológicas que potenciem ainda mais o seu talento, 
para assim se conseguirem superar, atingindo metas, realizando movimentos antes não 
imagináveis de serem alcançados. Ao se sentirem confiantes, motivados, ao controlarem a sua 
ansiedade, ao optimizarem a sua atenção e concentração e ao terem estratégias e saberem como 
comunicar, como se relacionar, pretende-se que os alunos de dança se sintam bem consigo 
próprios, ou seja que sintam bem-estar não só no seu mundo profissional, da dança, como em 
qualquer outro tipo de actividade. 
Considera-se assim que este programa será de grande utilidade, uma vez que os alunos, e 
a própria instituição, terão novas ferramentas (neste caso psicológicas) para atingirem os seus 
objectivos de optimização do desempenho e de promoção do bem-estar físico e psicológico.  
Como metodologia considerou-se importante avaliar a qualidade e a frequência de 
utilização das competências psicológicas de alunos da Escola Superior de Dança do Instituto 
Politécnico de Lisboa  (ver anexo A). 
Na secção seguinte apresenta-se uma descrição dos alunos participantes bem como do 
questionário aplicado.  
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MÉTODO 
 
Nos dias 25, 26, 27 e 28 de Fevereiro de 2008 aplicou-se o questionário (ver anexo A) 
com o objectivo de se descrever e avaliar as competências psicológicas de alunos da Escola 
Superior de Dança do Instituto Politécnico de Lisboa (E.S.D.). 
 
Participantes 
 Participaram 45 alunos com uma idade média de 21,07 anos (desvio-padrão de 3,378), 
mas de notar que um deles omitiu esta informação. Relativamente ao sexo, 84,4% da amostra são 
raparigas e 15,6% são rapazes. 
 O único critério de selecção foi o de serem alunos da E. S. D., uma vez que o grande 
objectivo era o de obtenção de informação sobre os mesmos.  
 Os planos de estudos na Escola Superior de Dança são de 6 semestres. Os alunos para se 
poderem inscrever por provas de selecção que avaliam as aptidões funcionais e/ou físicas e de 
comunicação interpessoal.  
 
 
 
Metodologia 
 Como primeira fase elaborou-se um questionário (ver anexo A), tendo como objectivo a 
obtenção da seguinte informação: dados demográficos (idade e sexo); a experiência com a dança 
em termos gerais e especificamente na E.S.D.; a saúde nomeadamente sobre lesões e possíveis 
problemas no padrão do sono; e sobre a utilização de competências psicológicas durante as suas 
aulas, exibições e mesmo durante a prática de exercícios físicos. Esta última componente do 
questionário foi criada tendo por base os perfis psicológicos de Taylor e Taylor (1995). 
 Como segunda e última fase aplicou-se, nos dias 25, 26, 27 e 28 de Fevereiro de 2008, o 
questionário aos alunos que se mostraram interessados em preenche-lo. 
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RESULTADOS 
 
 Apresentam-se, a seguir, os resultados obtidos no questionário nas três temáticas: 
experiência com a dança, saúde (lesões e padrão do sono) e competências psicológicas. 
 
Experiência com a dança 
Os gráficos seguintes apresentam o tempo de experiência de dança e o tempo de 
frequência na Escola Superior de Dança. 
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Figura 4 - Experiência com a Dança                                                                                               
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Figura 5 – Tempo de frequência na Escola Superior de Dança                                                       
 
 Mais de metade da amostra pratica dança há mais de 6 anos (55,6%) e a generalidade 
anda no 1º ano (48,9% da amostra) da Escola Superior de Dança. 
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Saúde – Lesões 
 O quadro seguinte apresenta os resultados obtidos sobre a presença/ausência de lesões, ou 
seja, se os alunos participantes já tiveram ou não lesões durante a sua prática de bailarinos. 
 
Quadro 1 – Presença/Ausência de Lesões 
Presença/Ausência Frequência Percentagem 
Sim 29 64,4 
Não 16 35,6 
Total 45 100 
 
 Verifica-se que mais de metade da amostra já sofreu de lesões. E como se apresenta no 
quadro seguinte 37,9% teve a última lesão há menos de 3 meses e 20,7% entre 1 a 2 anos.  
 
Quadro 2 – Tempo em que ocorreu a lesão mais recente 
 Menos de 
3 meses 
Entre 3 a 6 
meses 
Entre 6 meses 
a 1 ano 
Entre 1 a 2 
anos 
Entre 2 a 3 
anos 
Há mais de 3 
anos 
Total 
Frequência 11 4 4 6 3 1 29 
Percentagem 37,9 13,8 13,8 20,7 10,3 3,4 100 
 
O quadro 3 apresenta os tipos de lesão que os alunos têm sofrido (um deles omitiu essa 
informação). 
 
Quadro 3 – Tipo de lesão  
 Entorse Articulações 
do pé 
Torção de um 
dedo do pé 
Entorse e 
hérnia inguinal 
Entorse e 
tendinite 
Tendinite Tendinite 
coxo-femural 
Tendinite e 
Ciática lombalgia 
SubTotal 
Frequência 6 1 2 1 1 1 1 1 14 
Percentagem 21,4 3,6 7,1 3,6 3,6 3,6 3,6 3,6 ≈ 50,1% 
 
 Tendinopatia 
do rotuliano 
Inflamação do 
tendão de Aquiles 
Canelites e 
distensões 
Ombro, 
joelho e pé 
Joelho Deslocamento de uma vértebra 
cervical e problemas no joelho 
Rótula 
deslocada 
SubTotal 
Frequência 1 1 1 1 1 1 1 7 
Percentagem 3,6 3,6 3,6 3,6 3,6 3,6 3,6 ≈ 25,2% 
 
 Contratura sem 
especificação do músculo 
Contratura 
na coxa 
Contratura 
nas costas 
Micro-rutura de um 
músculo das costas 
Tendão Desgaste muscular nas 
pernas 
SubTotal 
Frequência 2 1 1 1 1 1 7 
Percentagem 7,1 3,6 3,6 3,6 3,6 3,6 ≈ 25,2% 
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Verifica-se uma grande variedade em termos de lesões: 28 alunos enumeraram 21 tipos de 
lesões. Mas em alguns casos verificam-se combinações de tipos de lesão. 
Assim é importante analisar a frequência de problemas em zonas corporais específicas: 
pé, joelho, costas e pernas. Bem como tipos de lesão: entorse, tendinite, distensões e contratura. 
 
Quadro 4 – Lesões em zonas corporais específicas 
 Pé Joelho  Costas Pernas Costas & 
Joelho 
Pé. Joelho 
e Ombro 
Zonas não 
especificadas 
Total 
Frequência 13 3 3 3 1 1 4 28 
Percentagem 46,43% 10,71% 10,71% 10,71% 3,57% 3,57% 14,29% ≈ 100% 
 
Quadro 5 – Tipos de lesão 
 Entorse Hérnia 
Inguinal 
Tendinite 
inflamações 
Ciática-
lombalgia 
Tendinopatia 
do Rotuliano 
Distensões/  
Micro rutura 
Contratura S/ 
Designação 
Total 
Frequência 10 1 5 1 1 3 3 6 30 
Percentagem 33,3% 3,33% 16.67% 3,33% 3,33% 10% 10% 20% ≈ 
100% 
 
 Verifica-se que os pés são os membros que sofrem uma maior taxa de lesões. 
 
Os quadros 6 e 7 representam a intensidade de dor derivada pela lesão, bem como a sua 
influência no desempenho, tendo por base a escala de 1 a 8, em que 1 representa “nada” e 8 
“muito”. 
Quadro 6 – Intensidade de dor 
 2 3 4 5 6 7 8 Total 
Frequência 1 2 10 8 4 3 1 29 
Percentagem 3,4 6,9 34,5 27,6 13,8 10,3 3,4 100 
 
Quadro 7 – Relação com o desempenho 
 2 3 4 5 6 7 8 Total 
Frequência 2 5 6 5 4 2 5 29 
Percentagem 6,9 17,2 20,7 17,2 13,8 6,9 17,2 100 
 
 Verifica-se que quer a intensidade de dor quer a sua influência é mediana. De notar, no 
entanto, que 17,2% da amostra considera que a lesão afecta muito o seu desempenho. 
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 Na figura seguinte enumeram-se as estratégias utilizadas pelos alunos para reduzir a 
influência da intensidade da dor no desempenho. 
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acupuntura....)
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Relaxamento e tentar mexer-se o
menos possível
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Figura 6 - Estratégias utilizadas para diminuir a influência da lesão no desempenho (percentagem) 
 
 
Como se verifica no gráfico as estratégias utilizadas, em ordem decrescente de 
percentagem, são: a combinação entre fisioterapia e relaxamento (“outras” – 39,5%), a 
fisioterapia (25%); o relaxamento (17,9); as medicinas alternativas e pensamentos motivantes. 
Dentro dos 39,5% de “outras” também se encontra uma resposta de um aluno acerca da utilização 
de gel e analgésicos.  
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Saúde – Padrão do sono 
 Na figura 7 e no quadro 8 enumeram-se respectivamente os resultados obtidos sobre a 
caracterização do padrão do sono e tempo que os alunos dedicam ao sono.  
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Sono Leve
Sono pesado (dorme a noite toda)
Acorda cansado/a
Outros
Dados omissos
 
Figura 7- Caracterização do padrão do sono 
 
Quadro 8 – Tempo que dedica ao sono 
Tempo que dedica ao sono Frequência Percentagem 
Entre 3 a 5 horas 3 6,7 
Entre 5 a 8 horas 33 73,3 
Mais de 8 horas 6 13,3 
Dados omissos 3 6,7 
Total 45 100 
 
 Verifica-se que 37,8% da amostra dorme a noite toda. Por outro lado, 15,6% dos alunos 
participantes já têm um sono leve, isto é, acordam várias vezes ao longo da noite. 
 A seguir constata-se que 8,9% da amostra acorda cansado e que 6,7 tem dificuldade em 
adormecer. Os restantes 37,8% da amostra seleccionaram combinações entre a dificuldade em 
adormecer, sono leve, sono pesado e acordar cansado/a. 
 Sobre o tempo dedicado ao sono o quadro 8 demonstra que 73,3% da amostra dorme entre 
5 a 8 horas. 
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Competências psicológicas 
 O quadro seguinte apresenta as respostas dadas às questões relativas a cada uma das 
competências psicológicas avaliadas. 
 
Quadro 9 – Competências psicológicas 
Competência 
Psicológica 
Média d. p. 1 2 3 4 5 6 7 8 D.* 
Confiança 6,07 1,074   2,2% 6,7% 13,3% 44,4% 26,7% 6,7%  
Motivação para as aulas 6,09 1,104    8,9% 20% 33,3% 28,9% 8,9%  
Motivação para as 
exibições 
6,41 1,589 2,3% 2,3%  6,8% 11,4% 13,6% 40,9% 22,7% 1 
Intensidade 5,89 0,945    6,8% 27,3% 38,6% 25% 2,3% 1 
Atenção e concentração 6,11 1,172  2,2%  4,4% 20% 31,1% 35,6% 6,7%  
Treino de visualização 
mental 
5,98 1,545 2,2%  4,4% 4,4% 26,7% 22,2% 22,2% 17,8%  
Aprendizagem  6,24 1,069    6,7% 13,3% 42,2% 24,4% 13,3%  
Comunicação com os 
professores 
5,73 1,176   2,2% 15,6% 17,8% 42,2% 15,6% 6,7%  
Comunicação com os 
colegas  
6,6 1,195   2,2% 4,4% 8,9% 22,2% 40% 22,2%  
Desempenho em exibições 6,2 1,153    11,4% 13,6% 27,3% 38,6% 9,1% 1 
Utilização de 
competências psicológicas 
6,27 1,452  2,2% 2,2% 6,7% 17,8% 17,8% 33,3% 20%  
 *D. –Dados omissos 
 
 Como se verifica em quase todas as competências psicológicas a resposta média foi de 6, 
sendo o 1 como extremo negativo (p.e. tem um nível de motivação muito baixo) e o 8 o extremo 
positivo (tem um nível muito elevado). 
 A escala que obteve uma média mais elevada foi a de comunicação com os colegas (6,6) e 
a que obteve a média mais baixa foi a comunicação com os professores (5,73). Mas de referir que 
nas escalas motivação para as exibições, intensidade e desempenho nas exibições houve um dado 
omisso. 
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INTERPRETAÇÃO E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
 
Os resultados demonstram que nesta amostra os alunos já têm alguma experiência de 
dança (55,6% da amostra pratica há mais de 6 anos), mas têm pouca na Escola Superior de 
Dança - a generalidade é do primeiro ano (48,9%) e apenas 17,8% está lá há mais de 2 anos. 
 
Saúde – Lesões 
 A frequência de lesões na amostra é elevada – 64,4% já teve, pelo menos, uma lesão – e a 
última é relativamente recente: 37,9% teve a última lesão há menos de 3 meses e 20,7% entre 1 a 
2 anos. Poder-se-á hipotetizar que esta frequência elevada se deva, como já se referiu, aos vários 
anos de prática e aos treinos de elevada intensidade que poderão conduzir ao desgaste muscular e 
à consequente lesão. O teste estatístico de Spearman demonstra que essas variáveis (incidência de 
lesão e tempo de prática de dança) não estão correlacionadas (p>0,05), mas por outro lado a 
incidência de lesão já está inversamente correlacionada com o tempo de frequência na Escola 
Superior de Dança (S= - 0,409, p= 0,005). Conclui-se assim que os alunos com maior experiência 
na E.S.D. têm maior probabilidade de ter lesões do que alunos menos experientes. 
Sobre o tipo de lesões verifica-se que a zona corporal mais afectada são os pés (46,43%), 
seguida dos joelhos, costas e pernas. Este dado poder-se-á dever às características específicas da 
modalidade – os bailarinos suportam o seu corpo, na maior parte dos exercícios, pelos pés. 
Relativamente ao tipo de lesão verifica-se que o entorse é mais frequente (33,3%) e que vai ao 
encontro do dado anterior. A tendinite, o segundo tipo mais referido pelos alunos, corresponde à 
inflamação de tendões e é causada pela repetição de um mesmo movimento (Santiago, 2003) 
A contratura e a distensão também foram tipos de lesões enumerados (10% cada)- a 
primeira corresponde à contracção não controlada de um pequeno grupo de fibras e a segunda 
corresponde ao rompimento das mesmas (Leite, 2001). São assim lesões graves e que  devem ser 
tidas em conta para prevenção. 
, o 
que demonstra uma semelhança com as modalidades desportivas: utiliza-se muita a repetição.  
 
 A intensidade média de dor é mediana: 62,1% da amostra assinalou os pontos 4 e 5 da 
escala (1 corresponde a nada e 8 a muito). A relação dessa dor com o desempenho também é 
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mediana: 37,9 % assinalou os pontos 4 e 5; 17,2% o extremo positivo (influencia muito) e apenas 
6,9% assinalou o 2. Por intermédio do teste estatístico de Pearson verifica-se que essas duas 
variáveis estão correlacionadas positivamente (P=0,861, p<0,05), ou seja, quanto maior é a 
intensidade de dor percepcionada maior é o sentimento de influência no desempenho. 
Relativamente às estratégias utilizadas constata-se que as mais utilizadas são: a 
fisioterapia (25%); o relaxamento (17,9); as medicinas alternativas, pensamentos motivantes, e a 
combinação entre fisioterapia e relaxamento (cada uma foi seleccionada por 7,1% da amostra). 
Além dessas alguns alunos referiram a utilização de gel e analgésicos, tentar mexer-se o menos 
possível e tentar concentrar-se na correcta execução do exercício.  
 
 
Saúde – Padrão do sono 
 Os resultados obtidos sobre o padrão do sono levam a concluir que 37,8% da amostra tem 
hábitos saudáveis - dorme a noite toda. Os restantes já têm problemas durante a noite: 15,6% tem 
sono leve, 8,9% acorda cansado, 6,7% tem dificuldade em adormecer e os restantes 24,3% 
seleccionaram combinações entre a dificuldade em adormecer, sono leve, sono pesado e acordar 
cansado/a. Verifica-se assim que mais de metade da amostra não tem a qualidade de sono 
desejável. 
 Sobre o tempo dedicado ao sono 73,3% da amostra dorme entre 5 a 8 horas, e apenas 
13,3% dorme mais de 8 horas. Teria sido útil enumerar no questionário intervalos mais pequenos, 
para assim se obter uma informação mais detalhada acerca da média de horas dedicadas ao sono. 
 
 
Competências Psicológicas 
 Relativamente às competências psicológicas, em quase todas as escalas a resposta média 
foi de 6, sendo o 1 o extremo negativo (p.e. na escala da motivação para as aulas o 1 corresponde 
a um nível muito baixo) e o 8 o extremo positivo (nível muito elevado). 
 A escala que obteve uma média mais elevada foi a de comunicação com os colegas (6,6) e 
a que obteve a média mais baixa foi a comunicação com os professores (5,73). Mas de referir que 
nas escalas motivação para as exibições, intensidade e desempenho nas exibições houve um dado 
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omisso. 
 Como se verifica no quadro 9, apresentado na secção dos resultados, os alunos apenas 
seleccionaram o extremo negativo (valor 1) nas escalas de motivação para as exibições e treino 
de visualização mental. 
 Em todas as escalas foram seleccionados os valores de 4 a 8, o que demonstra que os 
alunos aparentemente utilizam estratégias psicológicas durante o seu desempenho. Assim é 
importante analisar se os anos de experiência de dança estão correlacionados com as 
competências psicológicas avaliadas.  
 Relativamente à confiança o teste de Spearman demonstra uma correlação inversamente 
proporcional (S=-0,90) mas não significativa (p>0.05).  
 Por outro a correlação com a motivação para as aulas já é significativa (S= - 0,296, 
p<0,05), o que se poderá concluir que no início como é novidade as pessoas estão mais 
motivadas. A outra variável que apresenta uma correlação significativa com o tempo de 
experiência com a dança é a aprendizagem (S=-0,301, p<0.05), e como o teste estatístico de 
Spearman demonstra quanto menor for a prática maior é a necessidade e o sentimento de querer 
melhorar o desempenho. 
 As restantes variáveis (motivação para as exibições, comunicação com os professores e 
colegas, desempenho em exibições, intensidade, atenção e concentração, treino de visualização 
mental e utilização de competências psicológicas no desempenho) não apresentam uma 
correlação significativa com o tempo de prática e experiência na dança (p>0.05). 
 Assim poder-se-á formular a hipótese que os resultados elevados obtidos se devem à 
aprendizagem e prática das estratégias psicológicas nos locais onde praticam dança, ou por 
consideram que as utilizam quando na verdade não as têm automatizadas e optimizadas. Assim 
com a aplicação prática do programa os alunos poderiam vir a ter respostas diferentes, uma vez 
que iriam potenciar ainda mais as suas capacidades, e iriam ter contacto com estratégias que lhes 
são presentemente desconhecidas. Ou então estes resultados elevados podem-se dever a um 
padrão de fakingood. 
 Teria sido útil ter-se utilizado a observação e a entrevista semi-estruturada como outros 
métodos de avaliação, pois desta forma obter-se-iam dados mais completos e fidedignos. 
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“DANÇA COM BEM-ESTAR” 
PROGRAMA DE OPTIMIZAÇÃO DE COMPETÊNCIAS PSICOLÓGICAS 
 
O programa “Dança com bem-estar” tem a duração de 6 meses, com uma sessão semanal 
de uma hora. Nestas sessões pretende-se trabalhar as competências psicológicas e a coesão de 
cada grupo, de forma a se obter os objectivos gerais de optimização do desempenho e obtenção 
do bem-estar. No anexo B encontra-se uma possível planificação do programa que poderá ser 
alterada conforme a disponibilidade dos alunos. 
Apresenta-se, a seguir, as etapas constituintes do programa: apresentação, constituição 
dos grupos, e treino mental. Além dessas, a avaliação do progresso dos alunos e da eficácia do 
programa devem ser tidas em consideração. 
 
I- Apresentação do programa a professores e alunos 
 A primeira etapa, como o nome indica, corresponde à apresentação do programa ao 
público alvo. Com esta fase pretende-se demonstrar aos alunos e professores as vantagens do 
treino mental quer no seu desempenho quer no seu bem-estar físico e psicológico.  
 
 
II – Criação dos grupos  
 Posteriormente, os alunos interessados deverão inscrever-se.  
Cada grupo deve ter no máximo 10 alunos de forma a garantir que se possa ter uma boa 
partilha dentro do grupo, e para que a formação e a aprendizagem dos conteúdos sejam o mais 
proveitosas possível. Nestes primeiros encontros também se deverão coordenar os horários e as 
durações das sessões conforme a disponibilidade dos alunos. 
Esta segunda fase também deve ser constituída pelo preenchimento do contrato (ver anexo 
C1) e dos perfis de competências físicas e psicológicas (anexo C2). Esta última actividade 
constitui assim a baseline que será de grande utilidade para avaliar a eficácia do programa. 
 Por fim, nesta segunda etapa também se deve criar a identidade de cada grupo (nome) e 
promover a coesão dos alunos por intermédio de dinâmicas de grupo (anexo C6) 
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III – Treino mental:  
 Esta terceira fase, a mais importante, é constituída pela aquisição e prática de estratégias 
de optimização das competências psicológicas: motivação, concentração e atenção, autoconfiança 
e controlo do nível de ansiedade. Essas estratégias são: a formulação de objectivos, relaxamento 
muscular e respiração diafragmática, visualização mental, controlo dos pensamentos, promoção 
da coesão do grupo e a aquisição de competências de comunicação. Apresenta-se, a seguir, cada 
uma delas. 
 Os alunos devem ter consciência da importância da formulação de objectivos para a 
promoção da motivação, atenção e concentração e autoconfiança, bem como para a prevenção e 
tratamento das lesões. Esta estratégia deve ser constante ao longo de todo o programa (elaboração 
de um objectivo de longo prazo – observação de uma melhoria acentuada no desempenho dos 
alunos - e de médio/curto-prazo, mensais e trimestrais). Sugere-se que a formulação seja 
inicialmente baseada nos perfis elaborados na fase II, e progressivamente baseada no registo que 
os alunos forem fazendo sobre as capacidades que devem ser melhoradas (ver anexo C3).  
 O relaxamento muscular e a respiração diafragmática (ver instruções no anexo C7) será 
de grande utilidade para os alunos aprenderem a relaxar e assim conseguirem controlar o nível de 
ansiedade e optimizarem o nível de atenção e concentração. Este treino também será útil para 
remediar e controlar as lesões – com o relaxamento as zonas lesionadas diminuirão o seu nível de 
tensão. Para avaliar a eficácia destes treinos cada aluno deverá preencher a escala de avaliação 
(ver anexo C4). Assim, e após vários treinos prevê-se que os alunos já conseguirão lidar com a 
ansiedade de desempenho (por exemplo, em situações de apresentação), e que já terão a atenção e 
concentração focalizadas no exercício físico específico e não nas sensações fisiológicas 
características.  
O treino de visualização mental, por sua vez, será de grande vantagem para os alunos 
optimizarem a atenção e concentração, a motivação e a autoconfiança. Como primeira etapa 
deve-se avaliar a capacidade imagética (ver escala no anexo C4) e, posteriormente, deve-se pôr 
em prática o próprio treino. Os primeiros treinos devem ser efectuados em situações não 
ansiogénicas; e só posteriormente em situações típicas e que poderão gerar ansiedade. Este treino 
de visualização mental será assim útil para os alunos controlarem a intensidade das respostas 
fisiológicas, melhorarem a sua capacidade de atenção e concentração, e ganharem mais 
confiança. Além dessas, também desenvolverão capacidades de confronto para a situação de 
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lesões, e para os níveis elevados de ansiedade. Ou seja, os alunos que têm uma lesão deverão 
imaginar as partes lesionadas a melhorar. 
 O controlo dos pensamentos permitirá a optimização da capacidade de atenção e de 
concentração, a promoção da confiança, e o desenvolvimento da capacidade de confronto com 
situações ansiogénicas e/ou mesmo de lesão. Esta estratégia pode ser constituída por um conjunto 
de metodologias: registo dos pensamentos disfuncionais e de substituição, enumeração de 
palavras-chaves, e dinâmicas de grupo que possibilitem essa reestruturação cognitiva. Para as 
primeiras sessões poder-se-á utilizar a caixa dos medos e receios (ver anexo C8) para facilitar a 
partilha e a discussão de grupo. Ou seja, anonimamente cada aluno escreverá num papel receios, 
medos, ansiedades, angústias que tenha acerca das aulas, sobre o seu desempenho, e 
posteriormente coloca-o na caixa. Como última etapa o grupo é levado a discutir sobre as ideias 
apresentadas nas folhas relativamente à funcionalidade do pensamento e sobre estratégias que 
poderá em prática para resolver esse problema.  
Associada a essa estratégia deve estar a utilização de pistas motivacionais como 
fotografias, palavras-chaves que tenham um impacto positivo na motivação, na confiança e na 
forma de lidar/reagir perante a existência de lesões. Além dessas também se poderão enumerar 
outras que tenham uma influência na atenção e concentração, ou seja, que sejam orientadoras da 
atenção. Para tornar esta estratégia prática apresenta-se no anexo C3 um exemplo de um diário 
que poderá servir de registo e de meio de avaliação de todo o progresso do aluno. Nesse o aluno 
poderá enumerar os objectivos (o que fez para os alcançar, o que aprendeu, e os seus progressos), 
as suas qualidades e competências a melhorar, as suas reflexões sobre a sua experiência, e poderá 
registar os pensamentos disfuncionais – os de substituição e as palavras-chave, imagens que 
tenham um impacto directo na sua motivação e confiança.  
 Como se referiu, a coesão de grupo e uma boa comunicação são essenciais para a 
promoção do bem-estar, ultrapassar eficazmente dificuldades, prevenir lesões e, em última 
instância, optimizar o desempenho. Assim serão integradas nas sessões dinâmicas de grupo (ver 
anexo C6) com os objectivos de promover a coesão/união do grupo e a auto-estima e confiança. 
Além dessas dinâmicas considera-se de extrema importância uma acção de formação acerca 
sobre assertividade, associada a vários exercícios práticos.  
 
 
48 
Avaliação do progresso dos alunos e da eficácia do programa 
 Esta é conseguida por intermédio da organização de apresentações/exibições para 
pequenos públicos, que permitirão avaliar os rituais (comportamentais e psicológicos) que 
poderão influenciar negativamente o desempenho. Cada aluno deverá fazer um balanço positivo 
da sua prestação, reflectindo nos aspectos positivos, menos positivos (e enumeração das 
estratégias para melhorar esses aspectos), e no que aprendeu com essa experiência (registo no 
anexo C3). Este conteúdo será um meio de promoção das competências de atenção e 
concentração, de relaxamento, de confiança (facilitará a reestruturação cognitiva) e um meio de 
avaliação da eficácia do treino de visualização mental e das outras estratégias.  
 Outro meio de avaliação do progresso dos alunos e da eficácia do programa é referente ao 
preenchimento do perfil de competências psicológicas e físicas de 2 em 2 meses. Esse 
preenchimento será posteriormente comparado com o da baseline. Caso se verifiquem resultados 
não desejados reavaliar todo o processo e reestruturar os passos que forem necessários.  
 O progresso dos alunos também pode ser avaliado por intermédio dos objectivos 
formulados ao longo do programa – o que está subjacente ao sucesso (alcance do objectivo 
formulado) e ao fracasso (o que fazer para melhorar).  
A avaliação da eficácia do programa deve ser efectuada pelos meios referidos 
anteriormente, e através da informação obtida nas sessões específicas de partilha da experiência 
dos alunos: enumeração de aspectos positivos, produtivos e que consideram responsáveis para a 
optimização do desempenho, e aspectos menos positivos e que poderão ser prejudiciais ao 
desempenho. Tendo em consideração essa informação e a referente à evolução do progresso dos 
alunos deve-se reformular, se necessário, os conteúdos e reflectir-se sobre as metodologias 
tomadas. 
 Outro tipo de avaliação, mais objectiva, pode ser por intermédio das notas atribuídas pelos 
professores. Através dessas comparam-se os desempenhos dos próprios alunos (avalia-se a sua 
progressão) e comparam-se as médias das notas dos alunos que participam nas sessões com a 
média dos que não participam. 
 A avaliação final consiste na comparação do desempenho efectuado nas 4 filmagens das 
sessões destinadas às simulações de apresentação e/ou exibição. Três agentes de avaliação 
(próprio aluno, professor e observador externo à escola) deverão ordenar por ordem decrescente a 
qualidade da sua prestação nos extractos filmados. De notar que na realização dos vídeos se deve 
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ter em atenção a possíveis variáveis que poderão influenciar a avaliação, ou seja, factores como o 
local de filmagem, a roupa utilizada e forma de apresentação (p.e. cabelo, maquilhagem, roupa), 
a posição da máquina de filmar, e a iluminação. Esses factores devem ser assim os mais idênticos 
possíveis em todas as filmagens. 
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REFLEXÃO 
 
 Considera-se que o presente programa “Dança com bem-estar” tem várias vantagens para 
escolas de dança. Nomeadamente, ser direccionado para as necessidades e características 
específicas de alunos de dança; fornecer ferramentas que lhes permitirão lidar adaptativamente 
com as exigências, pressões da modalidade, da sua futura profissão e de situações do dia-a-dia; e 
ser um programa dirigido a um grupo pois os alunos ao serem envolvidos no mesmo tipo de 
programas e ao partilharem experiências poderão sentir um maior apoio, compreensão e até se 
poderão motivar uns aos outros. 
 Além dessa vantagem o facto do programa ser aplicado a um grupo (ou a vários) permitirá 
que o seu impacto seja mais visível e notório. Se estas estratégias fossem aplicadas em contexto 
individual os resultados não seriam tão notórios e a escola e entidades responsáveis não estariam 
tão sensíveis à importância da psicologia na sua instituição.  
 A longo prazo, as competências psicológicas optimizadas poderão servir de ferramentas 
para actividades da mais variada natureza, e permitir atingir um maior bem-estar. 
 
 Relativamente a limitações, podem-se enumerar as seguintes: serem competências que, de 
certa forma, não são objectivas e que dificultam a sua medição e avaliação; e serem competências 
que necessitam de muita prática para se tornarem optimizadas e que poderão assim conduzir à 
desmotivação.  
 Também seria vantajoso que os professores enquanto modelos, colocassem em prática as 
estratégias de optimização de competências psicológicas, de forma a tornar o treino mental como 
algo natural. Esta situação pode-se tornar numa dificuldade uma vez que têm programas para 
cumprir num curto espaço de tempo, e eles podem não desejar incluir conteúdos que não 
dominam muito. Como solução sugerem-se sessões específicas de sensibilização para os docentes 
terem consciência e conhecimentos acerca das vantagens do treino mental: os alunos aprendem a 
desenvolver as suas capacidades, podendo até atingir o desempenho máximo; e promove-se um 
ambiente pedagógico positivo e de bem-estar – de respeito mútuo. 
 Outra critica é relativa à fase de avaliação – apenas se utilizou um questionário. Devia-se 
ter utilizado outras estratégias, como a observação e/ou mesmo a entrevista semi-estruturada.  
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Os resultados obtidos no questionário elaborado podem ser relativos a um perfil de 
fakinggood. Sugere-se uma alteração no questionário, que os intervalos de tempo para o padrão 
do sono sejam reorganizados de outra forma – enumerar intervalos mais pequenos pois dormir 5 
horas é diferente de dormir 8 horas. 
 De referir que outra limitação do programa se deve a uma das vantagens referidas 
anteriormente, ao ser direccionado a um grupo não se trabalham as necessidades específicas de 
cada um, nem se dá um acompanhamento individualizado para avaliar a qualidade e eficácia das 
estratégias utilizadas, nem se tem tanta informação sobre se o treino mental está a ser bem 
efectuado. Como estratégia de resolução propõe-se a seguinte: um psicólogo daria sessões de 
acompanhamento individual aos alunos que estivessem interessados. Assim conseguir-se-ia 
controlar a frequência e a qualidade do treino.  
 
 
 
 Este programa será assim de grande utilidade para os alunos adquirirem novos 
conhecimentos e desenvolverem novas ferramentas que lhes permitirão potenciar ainda mais as 
suas capacidades. Desta forma, a qualidade de desempenho será progressivamente melhor e à 
partida tirarão um maior proveito das suas aulas e sentir-se-ão melhor consigo próprios. 
 Os professores serão outros beneficiários do programa, pois por intermédio dos 
conhecimentos adquiridos na formação sobre como comunicar e transmitir adequadamente 
“instruções” e/ou correcções aos alunos, eles conseguirão transmitir melhor a mensagem. 
 A própria instituição também será outra das beneficiárias, uma vez que a associação do 
treino mental com o treino físico permitir-lhe-á atingir melhor dois dos seus objectivos: 
optimização do desempenho e promoção do bem-estar. 
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Implicações para o futuro  
 Este programa apesar de ser específico para alunos de dança também poderia ser utilizado 
em contextos desportivos, quer individuais (natação, ginástica rítmica...) quer de grupo (futebol,  
basquetebol, etc). Nestas áreas um programa como este seria vantajoso e aplicável, uma vez que 
são exigidas as mesmas competências físicas e psicológicas. Um atleta de natação, tal como um 
bailarino, tem de ter força, resistência, respiração controlada, e flexibilidade. As competências 
psicológicas, tal como num aluno de dança, serão uma boa ferramenta para potenciar ainda mais 
o desenvolvimento das suas competências físicas, para lidar adequadamente com as situações de 
pressão, de exigência por parte dos treinadores e mesmo situações ansiogénicas de provas, e em 
última instância para controlar e lidar adequadamente com a prevalência de lesões. 
 Nos desportos de grupo, além de estarem presentes as competências psicológicas e físicas 
também são exigidas competências a nível do grupo e do trabalho em equipa. Assim seria 
necessário incluir um conteúdo suplementar no programa para os atletas se sentirem unidos e 
coesos para trabalhar e atingir o mesmo objectivo: a vitória e a aumento progressivo da qualidade 
do desempenho do grupo.  
 Este programa também poderia ser utilizado com músicos, indivíduos sujeitos às mesmas 
pressões internas e externas que os bailarinos, bem como serem regidos sobre os mesmos 
modelos de mestria perfeccionistas. Os músicos tal como qualquer desportista também põe em 
prática a metodologia da repetição, sendo importante trabalhar as competências psicológicas 
centrais do programa: motivação, concentração e atenção, auto-confiança e controlo da 
ansiedade. 
 Este programa será assim útil para controlar as consequências nefastas dos modelos de 
mestria utilizados na dança, no desporto e na música: baixa auto-confiança e desmotivação 
resultante da comparação de si com um modelo de perfeição. Crenças de perfeccionismo 
conduzem a níveis elevados de ansiedade, baixa auto-confiança e desmotivação. Assim alunos de 
dança ao desenvolverem estratégias psicológicas saberão formular objectivos de curto-prazo, 
analisar e reflectir adequadamente sobre o seu desempenho e evolução, sentirem-se bem consigo 
próprios e sentirem-se motivados para alcançar níveis de desempenho progressivamente mais 
elevados! 
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